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KURSPLAN giiltig ab 10. September 2018 (Anderungen vorbehalten)

Kurse in Jettingen und Giiltstein

19.30

anja.rau@vfl-herrenberg.de

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
Spinninghalle Gym.Halle W.K. Halle Spinninghalle Gym.Halle W.K. Halle Spinninghalle Gym.Halle W.K. Halle Spinninghalle Gym.Halle W.K. Halle Spinninghalle Gym.Halle W.K. Halle Spinninghalle Gym.Halle Spinninghalle Gym.Halle
8.00 _ _ _ -
Te15 e B I o ol B 600500 00-800 | ity | 800900 Vitekaen. | S00-900
8.30 qymnastik Huft/Knieschule o ( Amélie)g Huft/Knieschule | Schulter/Nacken/ BB-E _b %-15 Fit-Mix sensitive Pilates Sensitive qymnastik Beckenboden+WS qymnastik Faszientraining
. i i i eckenboden+ i i i i
“ea5 (Ral) (Sigi) NEU (Rebekka) Rcken (Karin) " (AnjaR.) (AnjaR.) (Anja H) (Martina) (Susanne) (AnjaR.)
(Martina)
_9.00 9,00 10.00
9.15 9.00 - 10.00 900 - 10..0_0 ?.00 _.10'00 0101010 9.00 - 1(_).15 Wirbelséulen- 0151015 9.00_— 1_0.00 9.0Q —10.00 9.00 —_10.00 9.00"— 10.00 0151015 9.00 - 10.'00
——————| Schulter/Nacken/ | Fit-Mix sensitive | Hft/Knieschule W= 0, Cardio Fit+ mnastik b i Fit-Mix Pilates F Hiift/Knieschule GefaRsport o=tk Cardio Fit
- 9.30 | Ricken (Karin) (Caro) (Sigi) (SPllbates;) (AnjaR) gy(Karin) BeCkewsf’de“Jf (Anja H.) (AnjaR.) (Caro) (Martina) pji'r"!%"(gmsfr"igs) (0l 930-1030 | o0 o
9.45 aine b. Power- e
(Martina) 5,00~ 10.30 m - Spinning ® _ FitMix
718'22 1000-1100 | 1000-1100 | 10.00- 1100 i Fasgen-irth 1000-1100 | 1p00 b0 ;?ﬁfhmgl ?03[3 ey | (et
—====_| Schulter/Nacken/ BBP WS-Gymn. 10.10-11.10 Irbe sautlekn- 10.15-11.15 (Anja H) 10.15-11.15 Fit-Mix Irbe sautlin-
10.30 Ricken (Karin) (caro) (Anja H.) Beckenboden E gymnasti Pilatesnachder | 10939 _ 11.30 Pilates nach der (Caro) gymnastl
PP ' : 10.30 - 11.30 (Karin) . (Karin)
10.45 (Sabine B.) L Schwangerschaft | yirhelssulen- Schwangerschaft 10.30 - 11.00
11.00 1100-1200 | 11.00-12.00 i Gl gymnastik L Core (1. W.)
e i 0 = 12 {80 (Martina) 11.00-1200 | 11.00—12.00
11.15 Osteoporose Rickenfit L o
— 3 A 11.15—12.15 Riickenfit Diabetikersport
11.30 gymnastik intensiv > (Caro) (Martina)
e (Karin) (Anja H.) steoporosegym
11.45 (Karin)
12.00 Samstag-
12.15 Special
12.30 nach
12.45 Aushang
15.00
15.15 15.00 — 16.00
e — Osteoporosegym
1530 (Gerti) 15.30 — 16.30 Samstag-
15.45 PP Special
16.00 Huft/Knieschule s
. 16:00 —”17.00 16,00 — 17.00 16.00 — 17.00 (Ralf) 16:00 —“17.00 Aushang 16,00 — 17.00
16.15 [ Wirbelséulen- Huft/Knieschule Sport Wirbelsaulen- Fit-Mix
16.30 gymnastik nach Krebs gymnastik )
Teas | e (B (Chris) 16301730 (Nathalie) U
- Huft/Knieschule
17.00 17001800 | 000 100 17.00 - 18.00 18.00 - 19.00 (Ralf) 17,00 18.00
17.15 Wirbelséulen- N ﬁ/KniescHuIe Wirbelséulen- Wirbelséulen- Faslzien train'ing
17.30 eyl (Susanne) 17.30 - 18.30 I I (Sabine)
17.45 (Katherin) ’ Sport ’ (Susanne) (Helga)
18.00 nach Krebs _ _ _ _
| 1805-1905 | 1800-19.00 (Gert) 18.00-19.00 18.00~19.00 18.00~19.00 11500 _ 19,00 18.00-19.15 A= IED 18.00~19.00
18.15 Spinning Polar ® pum Sport Wirbelsaulen- Wirbelsaulen- Fit-Mix %CO-Walkin Wirbelsaulen- Power-Spinning
18.30 ) (Mich?) nach Krebs gymnastik gymnastik (Daniela) (Heid) 9 T 1830-19.00 gymnastik Polar ® (Jacky) | 18.00-19.30 | 1815-19.15
18.45 ‘ 18.30 - 19.30 (AnjaR.) (Helga) (Susanne) 18.30 - 19.30 - BIW (Oli) (Martina) ~m Cardio Fit Pump
W @ Pilates F YTIRTED Riickenfit fiir (Heidi) (AnjaH.)
=9.0Y 19.00 - 20.00 (Martina L.) Y= Lk 19.00 — 20.00 Ménner (Ralf 19.00 - 20.00
19 15 19.05 — 20.05 Functional 19.09 —20.00 HIIT (Marika) Wirbelsiulen- 19.00_— 20.00 (Ralf) 19.09 —20.00 19.00 - 20.00 Wirbelsiulen-
719'30 Power- Fifness Pilates F — 19.10-20.10 Cardio-Roxx 307000 Pilates F Step -
. Spinning ® . Anja R. Povier-Spinning® Anja H. 30 =20/ Martina L. Rebekka ;
1o 45 P i (isao) | 1930-2020 (Ania R) 1o~ 20:0 (Rebekka) ey | M| Sreuting (aih ( ) (Rebek) (Martina)
—_ ilates
20.00 - i B 19.00 — 20.00
5015 000-2100 | (Matnal) (Heid) 20.00 - 21.00 2000 - 21.00 20'0% . :1'00 Functional Fitness
—_— Zumba Pilates F 2015 — 2115 Zumba 20.10-21.10 (Rebegkka) (Dani/Marco)=
20.30 (Nina) 20302130 20.30-21.00 (AnjaR.) Pilates £ (Anna) Pump i ab 1.11. Indoor
20.45 s Stretching (Heidi) (Sabine B) (AnjaH.) 20.00 - 21.00
2100 (Kerstin)
21.15
21.30
21.45
MONTAG DIENSTAG
1
Jettingen Giltstein Jettingen Gilltstein Legende: C’ N IYQY‘ | |p.|nt
9.00 9001000 9001000 900 1000 ® = Reservierung erforderlich
9.15 Wirbels&ulen- Schulter/Nacken/ |  Wirbelséulen- o= C_)utdc?or ) Spinning-Anmeldung:
930 | ok e | ® = FITSISIGET 7 = OmgEsRiieEns ab 18 Uhr am Vorabend bis
9.45 = G_esundheltskurse 45 Minuten vor Kursbeginn mit
10.00 1000 1100 = FTESEasE Anmeldecode 74xgE iber
10.15 Hift/Knieschule AR = Polarkurse [ =ab 1.10. www.mygympoint.com/registrierung
10.30 (Nathalie) Kinderbetreuung:
10.45 Montag bis Freitag: 8.45 — 11.30 Uhr
18.00 Sonntag: 9.00 — 11.45 Uhr
18.15 Ansprechpartner:
% Slr?ﬁo /_ngl'(30 / Fitnesskurse:
W o F?i;ckeanc en anja.huebner@vfl-herrenberg.de
W (Andrea) Gesundheitskurse:






